cQué se esté?

Cﬁtil‘ﬁll‘lﬂﬂ@ Encuentre mas Recetas en www.usda.goviwhatscooking
EL TAZOH DE METCLAR OF LSO USDA es un proveedar, empleadar, y prestamista de igualdad de opartunidades
p Informacion Nutricional
V d C | Nutrientes Cantidad
er uras y O Calorias 180
Sirve: 3 porciones
Grasa total 59
Ingredientes Grasa saturada 1g
Colesterol 40 mg
2 cucharaditas aceite vegetal
Sodio 85 mg
1/2 taza cebolla picada Total de Carbohidrato 16 9
1/2 taza ZanahOI‘Ia p'Cada Fibra dietetica 3 g
1 cucharadita tomillo molido Azucares totales 29
2 clavos ajo finamente picado Azcares Afiadidas NIA
incluidas
2 tazas agua o caldo de pollo N 17
3/4 taza tomates cortados en rajas Vitamina D N/A
1 taza pollo cocido, sin pellejo y cortado en cubitos Calcio N/A
1/2 taza arroz integral, cocido (o arroz blanco) A blhe
Potasio N/A

1 taza col rizada en trozos (una hoja grande)

Preparacion

1. Caliente el aceite en una sartén mediana. Agregue la

cebolla y la zanahoria. Ponga a saltear las verduras hasta

que estén blandas, de 5-8 minutos.
2. Agregue el tomillo y el ajo. Refria por un minuto més.

3. Agregue el agua o el caldo, tomates, arroz cocido, pollo
y la col rizada.

4. Hierva a fuego lento durante 5-10 minutos

N/A - Informacién no estéa disponible



Notas
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